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Abstrak
Tujuan penelitian ini untuk menemukan hubungan antara emosional distress dengan 
perilaku makan tidak sehat pada mahasiswa baru. Subjek penelitian ini 62 mahasiswa 
baru di Fakultas Psikologi Universitas Gadjah Mada Yogyakarta, yang berusia 17 
sampai 20 tahun. Subjek diminta untuk mengisi skala Emotional Distress dan skala 
Perilaku Makan Tidak Sehat. Berdasarkan uji korelasi product moment Karl Pearson 
diketahui bahwa terdapat hubungan positif antara tingkat emotional distress dengan 
perilaku makan pada mahasiswa baru, yaitu r=0.289 dengan angka signifikansi 0.011 
(p<0.05). Emotional Distress memberikan sumbangan terhadap perilaku makan tidak 
sehat sebesar 8.3%.  
Kata kunci: Emotional distress, perilaku makan tidak sehat, mahasiswa baru
Abstract
The aim of this research was to find out the correlation between emotional distress 
and unhealthy eating behavior in university freshmen. The participants in this research 
were 62 university freshmen from faculty of psychology at one of public university in 
Yogyakarta, aged 17-20 years old. The participants asked to fill two scales, those were 
Emotional Distress scale, and Eating Behavior scale. The researcher used correla-
tions product moment from Karl Pearson by using software IBM SPSS Statistics 20. 
The result indicated that there was correlation between emotional distress and eating 
behavior with r=0,289 and significant at level 0.011 (p<0.05). Emotional distress had 
effective contribution of 8.3% to unhealthy eating behavior.
Keywords: Emotional distress, unhealthy eating behavior, university freshmen
Pendahuluan
 Masa remaja merupakan satu tahap-
an perkembangan yang kritis karena ter-
jadi proses transisi dari anak-anak menjadi 
dewasa. Secara biologis, psikologis, kognitif, 
maupun sosio-emosional dan kepribadian 
remaja banyak mengalami perkembangan. 
Perubahan-perubahan tersebut membuat 
remaja perlu menyesuaikan diri agar dapat 
menemukan celah untuk mengembangkan 
potensi yang mereka miliki dan memenuhi 
tugas perkembangannya, yaitu menemukan 
identitas diri (Erikson, dalam Passer & Smith, 
2007). Dalam usaha menemukan identitas 
diri, remaja membutuhkan nutrisi yang me-
madai yang dapat diperoleh lewat konsumsi 
makanan berkualitas dengan kuantitas yang 
cukup (Papalia, 2003). 
 Perilaku makan atau Eating Behav-
ior pada remaja sudah banyak diteliti dan 
mengungkap rendahnya konsumsi buah dan 
sayur pada remaja yang berhubungan dengan 
tingginya konsumsi lemak dan makanan berat 
(dense food) (Sangperm, 2006). National  Eat-
ing Disorders Association (2004) menyebut-
kan bahwa perilaku diet, makan berlebihan, 
dan tidak makan yang pada awalnya dilaku-
kan sebagai usaha coping dari emosi-emosi 
negatif, dapat membahayakan kesehatan 
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fisik dan emosi, serta self-esteem seseorang. 
Dampak pada fisik, dapat terlihat secara kasat 
mata dan sejarah berat badan sebelum dan 
setelah seseorang mengalami stress.
 Perilaku makan yang tidak sehat ter-
sebut dapat mengakibatkan masalah gizi 
yang berujung pada morbiditas, produktivitas 
rendah, gangguan kesuburan, bahkan obesi-
tas dan gangguan makan (Soekirman, 2002., 
BPS, 2004., Wang, et al., 2000., dalam Emilia, 
2009). Dampak-dampak tersebut dapat men-
imbulkan hal-hal negatif lain ketika terjadi di 
usia remaja, seperti self-esteem yang rendah 
dan ketidakpuasan terhadap bentuk tubuh 
(Hiatt, Riebel, & Friedman, 2007; Vidal, 2009) 
yang cenderung akan berlanjut hingga dewa-
sa jika tidak dicegah dan ditangani sejak dini.
Perilaku makan merupakan perilaku yang 
dipelajari sejak kecil, mencakup keputusan ka-
pan, apa, bagaimana, berapa banyak, dima-
na, dan dengan siapa akan makan. Perilaku 
makan terjadi untuk memenuhi kebutuhan bi-
ologis manusia. Seperti perilaku lain, perilaku 
makan juga dipengaruhi oleh faktor biolo-
gis, psikologis, dan sosial budaya  (Snooks, 
2009). Berdasarkan perspektif evolusioner 
yang mengacu pada teori Darwin (Blackman & 
Kyaska, 2011), perilaku makan terjadi sebagai 
usaha untuk mencegah kelaparan dan untuk 
bertahan hidup. Menurut Grunert (2008), peri-
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 Pemilihan subjek untuk uji alat ukur 
dan penelitian dibatasi pada satu tempat saja, 
yaitu di Fakultas Psikologi Universitas Gadjah 
Mada. Peneliti menggunakan 30 mahasiswa 
sebagai responden untuk menguji alat ukur 
skala dan 62 mahasiswa untuk memperoleh 
data penelitian. Subjek uji coba alat ukur dan 
penelitian dibedakan berdasarkan pembagian 
kelas pada mata kuliah Psikologi Dasar.
Instrumen
 Perilaku makan diukur mengguna-
kan skala perilaku makan yang mengacu 
pada Dutch Eating Behaviour Questionnaire 
(DEBQ). DEBQ memiliki 46 aitem yang ter-
diri dari 2 subskala, yaitu External Eating 
dan Emotional Eating. Skala perilaku makan 
terdiri dari 30 aitem yang disusun berdasar-
kan dua teori dasar, yaitu teori psikosomatis 
dan teori externality. Teori psikosomatis yang 
dikembangkan oleh Burch (Van Strien, et al., 
1986; Evers, 2009; Adriaanse, 2011) fokus 
pada emotional eating.
 Emotional distress diukur mengguna-
kan skala emotional distress yang mengacu 
Depression Anxiety and Stress Scale (DASS) 
yang telah diterjemahkan dalam bahasa In-
donesia dan diuji oleh Damanik (2012) dan 
dirancang untuk mengukur emosi negatif 
yang muncul ketika depresi, cemas, dan stres. 
DASS memiliki 41 aitem yang terdiri dari 3 
subskala, yaitu skala depresi, kecemasan, 
dan stres. Skala depresi mengassess dyspho-
ria, keputusasaan, penurunan nilai kehidupan 
(devaluation of life), sikap meremehkan diri 
sendiri (self-deprecation) atau minder, social 
withdrawal (kehilangan minat dan kurangnya 
keterlibatan sosial), anhedonia, dan inersia 
(kelambanan atau kemalasan). Skala ke-
cemasan mengassess autonomic arousal, 
efek otot rangka, kecemasan situasional, dan 
pengalaman subjektif tentang pengaruh ke-
cemasan. Skala stres mengassess kesulitan 
untuk tenang, gugup, mudah tersinggung, ter-
lalu reaktif (over-reactive), dan tidak sabaran.
Analisis Data
 Metode analisis data yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah metode analisis 
statistik. Peneliti melakukan uji normalitas 
untuk melihat sifat data, apakah penyebaran 
skor data berdistribusi normal atau tidak nor-
mal. Setelah uji normalitas, dilakukan uji linier-
itas terhadap hubungan dua variabel peneli-
tian ini. Kedua uji tersebut dilakukan  sebagai 
syarat uji hipotesis. Uji hipotesis dilakukan 
menggunakan analisis korelasi product mo-
ment oleh Karl Pearson. Seluruh proses ana-
lisis data menggunakan IBM SPSS Statitics 
20.
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laku makan adalah fenomena interaksi antara 
faktor fisiologis, sosial budaya, psikologi, dan 
ekonomi. Interaksi tersebut mengubah mak-
na perilaku makan sebagai kebutuhan akan 
nutrisi menjadi suatu pola kebiasaan makan 
yang kompleks.
 Emotional distress merupakan reaksi 
emosional individu ketika menghadapi stre-
sor. Bogoroch (2005) mendeskripsikan emo-
tional distress sebagai trauma mental atau 
psikologis yang disebabkan oleh perilaku 
yang menyakitkan (tortious) atau tidak men-
yakitkan (non-tortious). Mirowsky & Ross 
(2003) dan McCraty (2006) mendefinisikan 
emotional distress sebagai keadaan ketika se-
seorang mengalami emosi negatif sebagai re-
spon atas stres yang dialami. Lazarus (1993) 
menyatakan emotional distress sebagai stres 
psikologis yang merupakan reaksi terhadap 
berbagai jenis ancaman yang muncul dari 
dalam diri dan lingkungan. Reaksi tersebut 
terjadi akibat evaluasi terhadap sesuatu yang 
dianggap mengancam kesejahteran (well-be-
ing) individu.
 Hubungan emotional distress dengan 
perilaku makan, baik secara langsung atau 
hanya melibatkan elemen-elemen yang ber-
hubungan dengan emotional distress, baik itu 
kemunculan emosi negatif (marah, takut, ce-
mas, merasa bersalah, malu, sedih, iri, cem-
buru, muak, dan tertekan) ((Van Strien, 2001; 
Van Strien, 2007; Snooks, 2009; Epel, et al., 
2010; Weisbuch, 2010), maupun stres secara 
umum (Habhab, 2009), telah banyak diteliti. 
Isu utama mengenai hubungan tersebut ada-
lah emotional distress yang dapat mengaki-
batkan perilaku makan tidak sehat. Namun, 
emosi tidak hanya muncul sebagai penyebab 
terjadinya perilaku makan, emosi juga dapat 
berperan sebagai produk dari perilaku makan 
tersebut (Blackman & Kyaska, 2011).
Hipotesis
 Hipotesis: Ada hubungan antara emo-
tional distress dengan perilaku makan maha-
siswa di tahun pertama perkuliahan. Semakin 
tinggi tingkat emotional distress, semakin bu-
ruk perilaku makan mahasiwa
Metode
 Subjek penelitian yang akan diguna-
kan dalam penelitian ini adalah mahasiswa 
di Yogyakarta sebanyak 60 orang dengan 
karakteristik sebagai berikut:  
1). Semua subjek berasal dari satu fakultas 
dan universitas yang sama. 2).Berusia sekitar 
17 – 20 tahun. 3). Sedang menjalani perkulia-
han tahun pertama.
Penelitian ini melibatkan mahasiswa yang 
sedang menjalani perkuliahan tahun per-
tama dengan rentang usia 17 – 20 tahun. 
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Hasil
 Uji normalitas antara variabel emo-
tional distress dengan perilaku makan dilaku-
kan dengan teknik One-Sample Kolmogorov-
Smirnov Test. Berdasarkan uji normalitas 
tersebut, data penelitian untuk dua skala 
dalam penelitian ini berdistribusi normal den-
gan nilai Z = 0.470 (p>0.05) untuk skala per-
ilaku makan dan Z = 0.780 (p>0.05)  untuk 
skala emotional distress. 
 Uji linearitas dilakukan untuk melihat 
ada atau tidaknya hubungan antara variabel 
bebas dan variabel tergantung. Hasil uji lin-
earitas menunjukkan bahwa hubungan antar 
variabel telah memenuhi asumsi linear den-
gan nilai F-Linearity = 4.766 dan Sig-Linearity 
= 0.039 (p<0.05).
 Hipotesis dalam penelitian ini diuji 
menggunakan teknik analisis korelasi Product 
Moment Pearson. Berdasarkan uji korelasi 
tersebut diketahui bahwa terdapat hubungan 
positif antara tingkat emotional distress den-
gan perilaku makan pada mahasiswa baru, 
yaitu r=0.289 dengan angka signifikansi 0.011 
(p<0.05) dan sumbangan efektif variabelnya 
mencapai 8.3 % (r2=0.083). Dengan demiki-
an, hipotesis yang diajukan dalam penelitian 
ini dinyatakan diterima.
 Data demografi subjek penelitian ini 
adalah data tempat tinggal mahasiswa yang 
dianalisis menggunakan metode crosstabula-
tion. Hasil analisis mengenai hubungan tem-
pat tinggal dengan perilaku makan tidak sehat 
menunjukkan bahwa 45.9% dari 37 subjek 
yang bertempat tinggal di kos-kosan men-
galami perilaku makan yang tidak sehat, dan 
53.3% dari 15 subjek yang tinggal bersama 
orang tua mengalami perilaku makan yang 
tidak sehat. Hasil analisis ini juga menunjuk-
kan bahwa 51.6% dari seluruh subjek men-
galami perilaku makan yang tidak sehat.
Pembahasan
 Berdasarkan hasil dari analisis data 
penelitian, dapat diketahui bahwa terdapat 
hubungan positif antara tingkat emotional 
distress dengan perilaku makan pada ma-
hasiswa baru. Hal tersebut didukung dengan 
hasil uji korelasi Product Moment Pearson, 
yaitu r=0.289 dan angka signifikansi sebesar 
0.011 (p<0.05). Hasil uji korelasi ini menun-
jukkan bahwa semakin tinggi tingkat emo-
tional distress yang dialami oleh mahasiswa 
baru, maka semakin buruk pula perilaku ma-
kan mereka.
 Hasil ini sesuai dengan penelitian 
Douglas & Islam (2009) yang menemukan 
bahwa 50 % dari 181 mahasiswa baru di 
salah satu universitas di Australia mengalami 
stres dan 55 % diantaranya mengalami pola 
makan yang buruk. Penelitian yang dilakukan 
Pettit, et al. (2010) menemukan bahwa pe-
rubahan-perubahan, seperti perubahan ling-
kungan dan tempat tinggal, bertemu dengan 
orang-orang yang belum dikenal, juga hal-hal 
yang berkaitan dengan perkuliahan, menin-
gkatkan kecenderungan untuk mengalami 
emotional distress, seperti cemas dan terte-
kan. Mahasiswa yang mengalami emotional 
distress akan melakukan usaha untuk men-
gurangi emosi negatif yang muncul. Usaha 
tersebut dapat dilakukan dengan mengguna-
kan strategi kognitif dan behavioral (Lazarus, 
1991; Lewis, et al., 2008).
 Perilaku makan dalam penelitian ini 
menjadi strategi behavioral untuk mengurangi 
perasaan tidak nyaman akibat emotional dis-
tress. Hal tersebut sesuai dengan definisi per-
ilaku makan menurut Babcock (1948, dalam 
Grunert, 2008) sebagai usaha untuk mereda-
kan kecemasan, meningkatkan penerimaan 
dan keamanan dan untuk mempengaruhi 
orang lain.
 Hasil penelitian ini juga dapat dijelas-
kan dari sudut pandang fisiologis. Perilaku ma-
kan diatur oleh PFC (Prefrontal Cortex) yang 
berfungsi mengenal rasa lapar dan kenyang. 
PFC dapat dengan mudah didominasi oleh 
emosi karena terletak di bagian limbik yang 
merupakan pusat kontrol emosi (Seawards, 
2012). Dalam Handbook of Food and Addic-
tion, Epel, et al., (2010) menjelaskan bahwa 
bagian dari sistem limbik, yaitu amigdala dan 
hipotalamus, berfungsi mengatur sinyal-sin-
yal penting untuk kelangsungan hidup indi-
vidu sehingga ketika stres datang, PFC dapat 
menyalahartikan keadaan emosional sebagai 
rasa lapar. Oleh sebab itu, emotional distress 
yang berkepanjangan dapat membentuk per-
ilaku makan yang buruk dan mengarah pada 
gangguan makan, seperti overeating yang 
berujung pada obesitas.
 Sumbangan efektif variabel emotional 
distress terhadap perilaku makan mencapai 
8.3 % (r2=0.083), maka sisanya, yaitu 91.7 
% disumbangkan oleh variabel lain yang tidak 
diteliti dalam penelitian ini, antara lain fak-
tor biologis, yaitu kebutuhan untuk bertahan 
hidup, pengaruh hormon (Passer & Smith, 
2007; Gruia, 2009; Snooks, 2009), kebutuhan 
akan energi, dan nutrisi (Gruia, 2009; Snooks, 
2009); dan faktor psikososial lainnya, seperti 
ekonomi (Taylor, Evers, & McKenna, 2005), 
lingkungan (Taylor, et al., 2005; Benarroch, 
Perez, & Perales, 2011), dan pengetahuan 
mengenai makanan sehat (Benarroch, et al., 
2011).
 Hasil analisis mengenai data tem-
pat tinggal menunjukkan bahwa 51.6% atau 
32 subjek penelitian ini mengalami perilaku 
makan yang tidak sehat. Sebagian besar dari 
subjek yang tinggal di kos-kosan memiliki peri 
laku makan yang sehat, namun jumlah subjek 
yang tinggal bersama orang tua lebih banyak 
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yang memiliki perilaku makan yang tidak se-
hat dibandingkan dengan yang berperilaku 
makan sehat. 
 Penelitian yang dilakukan Campbell, 
Crawford, Salmon, Carver, Garnet, & Baur 
(2007) menjelaskan bahwa lingkungan kelu-
arga dapat mempengaruhi perilaku makan in-
dividu. Hasil penelitian Campbell, et al, (2007) 
ini menunjukkan bahwa kebiasaan makan 
keluarga dan kebiasaan konsumsi jenis ma-
kanan tertentu oleh anggota keluarga mem-
pengaruhi perilaku makan individu, terutama 
kebiasaan orang tua.
 Taylor, et al., (2005) melakukan studi 
literature berdasarkan data-data penelitian 
yang diterbitkan pada bulan Januari 1992 
sampai Maret 2003. Dalam studi tersebut 
ditemukan bahwa faktor ekonomi, terutama 
status pendapatan dan harga makanan, 
mempengaruhi perilaku makan remaja Tay-
lor juga menemukan bahwa faktor lingkun-
gan, mencakup ketersediaan makanan dan 
lingkungan universitas, dapat mempengaruhi 
kualitas makanan yang dikonsumsi.
 Hasil penelitian Taylor didukung oleh 
hasil penelitian Hiatt, et al. (2007) yang men-
unjukkan bahwa faktor ketersediaan ma-
kanan tidak sehat di lingkungan, seperti fast 
food dan junk food di lingkungan tempat 
mahasiswa beraktivitas dan faktor ekonomi 
mendukung individu untuk berperilaku makan 
tidak sehat. 
Kesimpulan
 Berdasar hasil penelitian dsiimpul-
kan bahwa emotional distress berpengaruh 
terhadap perilaku makan mahasiswa baru. 
Mahasiswa baru yang mengalami emotional 
distress, perilaku makannya buruk. 
 Saran dari penelitian ini, mahasiswa 
baru yang rentan mengalami emotional dis-
tress, agar menyelingi kegiatan perkulihan 
dengan kegiatan yang menyenangkan dan 
bermanfaat. Lembaga pendidikan yang 
terkait, hendaknya memfasilitasi mahasiswa 
untuk menerapkan hidup sehat.
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